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Pust nabizi radu zdravotnich
benefitu, ale ma sva rizika a
nehodi se pro kazdého
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Plst je tak trochu médni zalezitosti. | kdyz argument(, pro¢ se do néj pustit,
existuje celd rada. Zdravotni vyhody, olista organismu nebo ddvody
nabozenské. Diky plstu mlzete zhubnout, srovnat si hladinu krevniho cukru
nebo eliminovat zdnéty v téle. Pravidelné plsty pak mohou byt prevenci
mnoha civilizaCnich onemocnéni.
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Plst mUze byt prerusovany nebo prodlouzeny. Zatimco prerusovany pust
znamena, ze hladovite méné nez nékolik dni nebo strfidate Casy jedeni a
posténi se, prodlouzeny plst za¢inad na dvou dnech a mlzZe trvat treba i nékolik
tydnl. Zjednodusené receno lIze fici, ze pokud télu nedame jidlo, umoznime mu



odpocivat a Cistit se.

Proc si naordinovat pust?

Nase télo je zatéZovano a zanaseno negativné plsobicimi latkami, jako jsou
napfiklad Skodliviny v ovzdusi a ve vodé, chemické latky v potravinach, nikotin,
kofein, alkohol, vedlejsi ucinky 1ékl atd. Pokud je zatéz organismu velka,
projevi se to Unavou, vycCerpanim, nespavosti, psychickymi obtizemi, ale i
vazneéjsimi zdravotnimi problémy. Nejvhodnéjsi dobou pro detoxikaci
organismu i pro pusty je jaro, jelikoZz télo i mysl jsou v tento ¢as na
jakoukoliv ocCistu nejlépe pripraveny.

Nez se vSak do
pUstu pustite,
dikladné zvazte
tu
nejoptimalnéjsi
variantu
vhodnou praveé
pro vas. A pokud
mate jakékoli
zdravotni omezeni,




nejprve se vzdy poradte se svym osSetrujicim lékarem.

Terapeutické hladoveéni

ldealisté mezi |ékari nazyvaji plst krdlovskou cestou mediciny. Plst totiz
Udajné potird pri¢ciny mnoha nemoci. Protoze ¢élovék béhem pustu
neposkytuje svému télu zadnou vyzivu kromé vody, organismus nema
co travit a muze se soustredit na ,uklid”. To znamenad, Ze se bude
pokouset vyloucit vSechno, s ¢im se dosud nebyl schopen vyporadat, jelikoz se
zaméstnaval vzdy jen tim nejnutnéjsSim, totiz travenim potravy. Timto
zplsobem se nam podafi snizit vahu vyloucenim takzvanych strusek, ale také
zasob bilkovin, tukl a predevsim prebytecné vody a zbytkd stolice ze strev. | z
toho ddvodu je Zadouci spojit postni kiru s procisténim strev. Samocistici
proces, ktery diky pUlstu v téle nastartujeme, pomuUze i k procisténi dalsich
organ(. Télo bude Cerpat ze zasob.

Plst je mnohymi odborniky povazovan za Uc¢innou alternativni terapii
nékterych nemoci, jako je:

= revmatoidni artritida,
= akutni pankreatitida,



hypertenze,

zanétlivé onemocnéni strev,
nékteré druhy rakoviny,
muskuloskeletalni bolesti,
syndrom drazdivého tracniku,
plicni onemocnéni,

* migréna, bolesti hlavy,

= obezita,

= Alzheimerova choroba,

= poruchy spanku.

Prerusovany pust

Mnoho diet se zaméruje na to, co jist. AvSak pferusovany pust (neboli
intermittent fasting, IF) je o tom, kdy jist. Pfi prerusovaném pdstu jime
totiz jen v urcitou dobu. A vyzkumy jasné dokladaji, Zze pferusovany pust
muze mit skuteé¢né zdravotni pfinosy. Existuje mnoho zplsobd, jak
prerusovany pdst aplikovat. VSechny zpUsoby jsou vsak zaloZzeny na vybéru
pravidelnych casovych obdobi k jidlu a k posténi se.

« Mezi nej¢astéjsi patfi napriklad stFidavy pust. To znamen3, Ze jeden den
jite normalni stravu a druhy den si date bud jen jedno malé jidlo nebo
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pijete jen vodu.

« Oblibeny je i ¢éasové omezeny pust. Tedy jite GpIné normalné, avsak
kazdy den pouze v daném osmihodinovém okné. Napriklad mezi 9. a 17.
hodinou. Predtim ani potom nedavate télu zadnou stravu, pouze tekutiny.
DalSich 16 hodin se tedy postite.

« A dalsi moznosti je i past 5 : 2. Tedy jite normalni stravu pét dni v tydnu
a dalsi dva dny dodrZujete pUst. V dobé pUstu byste se pochopitelné méli
vzdat i alkoholu, nikotinu ¢i kofeinu.

Zdravotni benefity prerusovaného pustu

Podle odbornikd ma prerusovany plst prokazatelné mnohé vyhody pro nase
zdravi. Studie napriklad zjistily, ze prerusovany pUst zvySuje pracovni pamét u
zvirat a verbalni pamét u dospélych lidi.

= Prerusovany plst rovnéz zlepsuje krevni tlak a klidovou srdecni
frekvenci.

= Zaroven pomaha zlepSovat fyzicky vykon.

= Navic pfi testech na zviratech zabranil prerusovany pdst vzniku obezity.
Coz se ostatné déje i u lidi.

= Kromé toho, ze mize pomoci zhubnout, je schopen snizit hladinu
glukdzy a inzulinu nalacno.



= A zaroven je schopen snizovat inzulinovou rezistenci, snizit hladiny
leptinu a zvysit hladiny adiponektinu.

Ve studiich bylo rovnéz
zjisténo, ze néktefi pacienti
praktikujici prerusované
hladovéni pod dohledem
svého |ékare, byli schopni
zvratit svou potrebu
inzulinové terapie.
Pferusovany plst mdaze
casem rovneéz podpofit
zdravi srdce. Jak uz bylo ,
receno, je schopen snizovat krevni tlak, snizovat zanét Ci snizit hladinu
»Spatného” (LDL) cholesterolu.

Pust neni vhodny pro kazdého

Nekteré studie naznacuji, ze posténi se kazdy druhy den ma priblizné stejné
ucinky jako typicka nizkokalorickd dieta. Je vSak také dilezité védét, ze
pferusovany pust neni uplné pro kazdého a mize mit i nepfijemné
vedlejsi ucinky. NejCasteji je to hlad, unava, zmény nalady, nespavost,



zavrat, nevolnost ¢i bolesti hlavy.

> Rozhodné by pust nemély podstupovat téhotné nebo kojici zeny. Dale
lidé s anamnézou poruchy pfijmu potravy nebo nemocni seniofi. Lidé s
ledvinovymi kameny, gastroezofagealnim refluxem nebo s cukrovkou 2.
typu byste méli své jidelni plany v kazdém pripadé konzultovat s
oSetrujicim lékarem. U cukrovky 1. typu neni pdst vhodny v Zadném
pripadé. A rovnéz neni plst doporucen détem a mladistvym do 18 let,
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